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ОСОБЕННОСТИ КЛАССИФИКАЦИИ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО 
ПЛАВАНИЯ НА СОВРЕМЕННОМ ЭТАПЕ 
Введение. В настоящее время большинство любителей оздоровительного 
плавания (56,0%) интересует вопрос эффективности той или иной техники пла-
вания, способствующей получить наибольшую степень оздоровления при пла-
вании, и какова должна быть продолжительность и интенсивность заплыва на 
дистанции, и достаточно ли только одного кратковременного купания и игр на 
воде?  
Цель работы – составить классификацию оздоровительного плавания с уче-
том возраста и плавательных способностей занимающихся. 
Методы исследования. В работе применялись – анализ научно-методичес-
кой литературы, опрос и математико-статистический метод. 
Результаты и их обсуждение. В результате ретроспективного анализа спе-
циальной литературы было выявлено, что в результате лучший оздоровитель-
ный эффект организм получает после 2-4 раз систематических посещений бас-
сейна в неделю [1, с.10]. Способ плавания принципиального значения на оздо-
ровление организма не имеет, хотя лучше бы плавать тем способом, при кото-
ром «выдох» выполняется в воду. Исходя из того, что в основном оздорови-
тельное плавание направлено на улучшение работоспособности дыхательной и 
сердечно-сосудистой систем организма, нами составлена следующая классифи-
кация: 1) дистанционное, беспрерывное плавание – возраст 14-50 лет, 2) интер-
вальное, не регламентированное плавание – возраст 10-60 лет и старше, 3) 
акваэробика, купание, игры и развлечения на открытом водоеме – возраст от 3 
лет. 
Первый вид оздоровительного плавания предназначен для умеющих хорошо 
плавать до 1000 метров. Второй вид  для новичков плавания и людей пожило-
го возраста, где в сумме объем заплыва может составлять 250-600 метров. Тре-
тий вид  для летнего оздоровления на открытом водоеме с нахождением в 
воде от 1 до 40 минут. 
Выводы. Таким образом, мы выяснили, что при занятии оздоровительным 
плаванием необходимо учитывать: возраст, плавательную подготовленность и 
состояние собственного здоровья на данный момент. Оздоровительным плава-
нием можно заниматься в любом возрасте. 
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